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【問題と目的】
現在の医療現場においては、職場に適応で
きず離職する新人看護師の増加が問題となっ
ている。日本看護協会の報告(2011)によれば、
常勤看護師の離職率は11 ％、新卒看護師は
8.1% であり、 １ヶ月以上の長期病気休暇を
取っている看護師の3分の1がメンタルヘルス
不調を原因としており、その約50 ％を20歳代
が占めているとのことである。本研究では、
福井（2006）の看護師のメンタルヘルスに関
する認知行動モデルの「気分」の部分に焦点
を当て、坂野（2011）のストレスマネジメン
トパッケージ構造を参考に第三世代の認知行
動療法といわれているマインドフルネスの概
念を重視したプログラムを考案し、ストレス
マネジメント教育が学生の心理的効果に及ぼ
す効果を検討することを目的とする。
【仮説】
認知行動モデルに基づいた心理教育を受け
ることにより精神的健康度が増進する。
※　精神的健康は、心身一元論の考えから、
身体的、精神的健康の両方を定義する。
【方法】
調査協力者：関西の3年課程の看護専門学
校の1 ～3 年生の学生152名（男性24名、女性
128名、平均年齢25.23±0.57歳）を対象に調
査を行った。
調査時期:2012 年1月～7 月。
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手続き：本研究で実施した心理教育プログ
ラムは、認知行動 理論の講義（心理教育２
回）とフォローアップセッション（効果測定
２回）で構成され、正規の授業カリキュラム
の中に特別講義として組み込まれ、週１回90
分授業を2週連続とし実施した。心理教育の
効果測定のため、 ２回の講義終了から１ヶ
月後(Follow Up 1st : 以下Ｆ-1）と３ヶ月後
(Follow Up 2st : 以下Ｆ-2）に質問紙調査を
実施した。
3年生については、国家試験と就職活動の
時期と重なっていたことから、フォローアッ
プは心理教育終了後 ３ヶ月と６ヶ月に郵送に
て質問紙調査を実施した。
プログラムの内容
第１回目：リラクゼーションと認知的介入
はじめに、心と身体の意識化（イメージ）を
容易にするため、リラクゼーションを目的と
したボディワーク（ふぁんそん）を実施し、
その後にストレスに関する講義を行った。ス
トレスへの認知論的な対処法として認知療
法(Ellis 、ＡのＡＢＣ理論）の講義と演習をグ
ループワーク形式で行った。
第２回目：リラクゼーションと認知行動的介入
はじめに、心と身体の意識化（イメージ）
を容易 にするため、 リラクゼーションを目
的としたボディワーク（ふぁんそん）を実
施した。 その後に、認知行動的技法の１で
あ る、 社 会 的 ス キ ル 訓 練 （SST ）（Ｒ. Ｐ.
Liberman) の 講 義 と 演 習 を グ ル ー プ ワ ー ク
形式 で 行 っ た。
SST で 行 っ たロ ー ルプ レ イ の題 材 は、 所 属
す る 看 護 学 校 の 教 員 か らの 要望 もあ り、 学生
に と っ て の 身 近 な 実 習 で の 人 間 関 係 の 問 題 を
取 り 上 げ た。
質 問 紙: 精 神 的 健康 度 と疲 労 度 の測 定 に は、
（1） 日 本 語 版 自 己 記 入 式 ・ 簡 易 抑 う つ 症 状
尺 度(QIDS-J ； 藤 沢 、2000 ） と （2） 精 神 的
健 康 尺 度 （SUBI ； 大 野 ・ 吉 村 、2001 ） を 用
い た。
【結 果 】
1・2 年 生 の 各 時 期(Pre 、Post 、Ｆ-1、
Ｆ-2） の 尺 度 得 点 を 比 較 す る た め に １要 因 被
験 者 内 分 散 分 析 を 行 っ た と こ ろ、QIDS-J と
SUBI の 心 の 健 康 度 、 疲 労 度 得 点 に 有 意 差
が 認 め ら れ た(Tablel) 。 さ ら に 多 重 比 較
を 行 っ た 結 果、 時 期 が 進 む ご と にQIDS-J
が 低 下 し た(Figurel) 。　ま た、SUBI の
『心 の 健 康 度 』 で は、Ｆ-2の 得 点 が 最 も 高 く
（Ｆｉｇｕｒe2）、「 心 の 疲 労 度 」 で は、 プ ロ グ ラ
ム実 施 直 後 に 疲 労 感 が 軽 減 し た こ と を 明 ら か
と な っ た(Figure3) 。
ま た、QIDS-J 重 症 度 で 正 常 を 示 す 学 生 の
人 数 は、 プ ロ グ ラ ム実 施 直 後 に 約 ２倍 に 増 加
し （Ｆｉｇｕｒe5）。　3 年 生 で は、 プ ロ グ ラ ム 前
後 でQIDS-J およ びSUBI の 「心 の 疲 労 度 」 得
点 に 有 意 な 差 が 見 られ た(t  (38) =-3.53 、 ρ
＜｡01）（Table2 ）。 さ ら に、 各 授 業 後 に 実 施
し た ア ン ケ ー ト で は、『身 体 を 動 か す こ と は
や れ そ う 』 匚身 体 が ほ ぐ れ る と気 持 ち が 落 ち
着 く 」「気 分 自身 の気 持 ち に気 づ け た」「 ス ト
レ スを 感 じ て い る こ と が わ か っ た」「 ロ ール
プ レ イ を し て、 客 観 的 に 物 事 を 見 る こ と が で
き た。」 な ど 、 ボ デ ィ ワ ーク に対 す る 肯 定 的
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な表現が見られた。
【考察】
結果に示す通り、プログラム実施後に抑う
つ感や、心の疲労度が低下したことから、本
研究の仮説は概ね検証されたと考えることが
できる、その要因として、①講義の一環とし
て心理教育プログラムを実施した構造的な安
定性や②リラクゼーションと認知行動療法の
相乗効果を期待してプログラムを構成したこ
と、などがあげられる他、③身体への気づき
を促してから認知的介入を行ったことがプロ
グラムの効果を高めた可能性も高いのではな
いかと考えられる。
Table l　各尺度の平均値( 標準偏差):1･2 年生
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Table2　 各尺度の平均 値（標準偏差）:3 年生
QIDS-J
SUBI  (心の健康度)
SUBI  (心の疲労度)
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